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,?z yr.iramei. I!mu>, cldl&TE* a cafe, i-uillin-B h • 

•s t,iwt"i hid lurk. Line lasse 



n mnycnne 60 g. 



initials cornmun, Its tasses oti beds. Line lasse i>u un bol etjuivaut a 2fiC ml. 
VtMli iXiuvez trouverle bo] dtw-eur 4J1s-qu.it d.un II Commerce OU UtlUsei .i ta place un. 
avec un contemn de 25C ml. Les fcuh utilises dans tes reecnes pftsent en moronnc * 
Lc (onitnj des boiics di- conserves stans ies commerces varie, 

•- ".j|'ri ' -lI-il dt ccIIl* qui en I utilise? d.-ins tlOi I 

Tassw/Bol = 250 ml 

Cuil. ,1 SOUpe = 20 ml 
CinXaofe * 5 ml 
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— Les salades — 
Quelle salade! 

La vatietd des laitues mainrenant disponibles 
dans les super marches et chez les marcltailds 
dt fruits et legumes a tellemercr augmente 
que vous n.c savez plus, ou donner de la icte? Void 
un Jexique illu&lte et des conseils judideux qui vous 
aideEont a vous y retrouver. 



La base des salades : 
les salades vertes 

RtL-htrthci tits likues aux 
conk tire franches ci aux 
liiiilles fcrm.es. Evuez den 
acbcfjci i i ■ '| ■■ ,'i l.i ["!• ed- 
dies se eonscTvcm caremeni 
plus d'urie surname. Pour 
line raiInK salade, pensez a 
eii dioisir difiereiiies vancEcs, 
Atosi, le eofrt pLqtij.ni 
du eresson el I'amciTurae de 
l.i dikonfe sc cocBbineni 
agrabkmem au* svetm plus 
ddkwra de la liic.n. A. la 
roiiiaiue ct dc la twmvii on 
de Tkebrrg. El ra.ppdcr.-YOUS 
que pi»i* Itiiis tetiilks wine 
fotictfes. plus elks sent riches 



Retires les fe-iiiHcs Henries 
et range*, lis lairues au 
rJhiijtiJu.'UT dans an sac dc 
pkstique ou dans un ricipierii 
fermc. fivitei de les laisser 
ticmper dans t'eau ess cela 
enrrainr aire perte tie 
diamines. Plus les reuilles 
Son. tetidies. plivs die dtiii 
etre consciriiinrice rapideriient. 



La preparation 
II est preferable.- de 
dechiqueter la laitue am 
les doigis pltrtot que d'uriliser 
un COUtejU pmir empechet 
les icuilkj dc "rouiller*, 
k {"tSKSpaoD Ac ceititiiie 
ispeccs coBitiie les endives:. 
Laves les feuill.es » lean froide 
ct egputtcz-les dans tune 
essorcusc a salade ou en les 
stehant emre deux pa piers 
absarbants. Les kiiilLe* I11.il 
cswrees detremptnt la 
vinaigrcne « restent Jlasqucs 

tT iYirtllt 1 * :lll tf^nA dl! rflLldilT 

Les varietes 
Lainit : Tendie, gout iris 
doiax, 5r melange life bien 
atrx mstas varietes. 
LoIIq ro.ua : Rouge oil verte. 
StmblVUe 1 la fcHilk* dc- 
ghtae main en plus frisee, 
mains tenure ei plus douce 
au gout. 

Romaine : ircuillcs longMfS Ct 
tirges craquanr sous hi dent. 
Sc conserve foci lenient et 
tiiiit'ilLui! lii cum position 
J* L.i celt-bit' salade Cesar. 
Chico re c : Sis leillllcS IVisco 
varietal d.u vert pale au vert 



foncc. Son gout est 
le^i-tvnifiii amcr. 
Epmirds : it's feuillcs sc-tii 
dclicicu.scs ftiiics. les panes 
fcuiUes tendres pcnvciK tite 
mwgees ewes, fcfles doivenr 
eire bien lavecs ct debarraasees 
dtf leuts nervuee* eoriaees. 
Endive : A raeliat, choisii 
rks eodives !« fculiles tres 

jaunt-,, I^gt-fMiiwn mais 
agreablement am ere. 
Iceberg : Grander feuilles 
d'uii van p,ilt- IV i.i clt- sii"n"i ! 
mais UJ5C cexture croquaiue 
et ferine riis agreablc. 
t ; eiiili<s dc chene : Rouge 
ou verte. De belle sqppanoce, 
u'lsdn- ul LlcJitit-UM-.. £i-ILf 



la Kite lt.1 assezt 
INLc itij'.jLivc k's t.iljiics. 
Tnrvisc : D'ejrig,ine iialienne, 
telle pcrite pommrifr laitue 
ajniccf Tail paxtie de l.i l.i: m .i = - 
des chicorees. A imJlanger a 
d'aurtes laitues. 
Roquene : Les :.. : .i ' i. ■■■ d? 
la loquette soni ptiitcs., war 
faiice ci poiviees-. On la mel 
dt- p?u_s tin plus en valetir 

Poiiues dp pnis : Pout 
enjolirer line salade. tm [jcui 
choisir paniu hoc grandc 
\'.in.eit; sit. 1 [Hiussts ou de 
germes. Lui plus CQOIUU soni 



■ ;:-. 



I U, 



germlrs desoja. 
Cnesson ; Gcii'it IcgiTcmeJii 
potvrc ci piquant. Ne 
OOnsomnct que les ieuilles. 
Four te lavcr. L artacher en 

co i iran re. 

I'li-urs eomesiibles : Lei 

petak-5 tkc-ipuLuit-s, violates, 
roses, paqmsicties, 




Quelle salade ! 



Laitue mignojinettc ^» 




C^akue iceberg 



I Lhrvsiiruhi/smt's ;i|oiLit-nt ilil 
gowt poivre a lis salaries torn 
en la dccoranr. 

Les vinaigrettes 

La vinaigrette do line dc la 
person nalitc a la salade. En 
Eait, la saveur d'une 
viii-iiLiitiri- depend dc la 
proportion dis ingredients 
qui la composes ; limit. 
vinaigte. assail line ments 
(fines herbes, epiees, sd et 
poivre]. Gene rale mem, on 

f.ik-nk- BGIS foJ3 plus d'liuik- 

que dc vinaigrc mais Its 
proportions pen vent varier 
scion 1'ajout d'aucres 
iii'irOtLicnis eonime le jus 
de citron et la moutarde. 
A menif aimnw prineipe : 
hi vinaigrette doit rccouvrir 

L-Iini|in- [t-nillr- flVlk ILlllC 

saladJCE. Dc plus, il faut 
ajoutet la vinaigrette 
h In denuerc minute. 
Geioe auv diffetcnts types 
4'hiiik- « de vinaigre que 
Ton pcut utiliser. la vinoigrcrw 
pcut varier au gre -ck- 
1 irn.ijj,[JiJiiun. 



— Les salades — 

Les huiles 
rAnb d'&lis>t : 
Les gouooets la eopsidfcrent 
comine I'hulk de dwii tai 
son arcane unite procure mi 
gout delieieux anx salades. 
Sun gpCiu unique plus on 
mollis prononce ei ses vertus 
dkte'tiques cm font 1'une dc 
no* bulks preferees. 

Huite d'awehid* -' 
Ume hulk- poswdaiic un Icger 
gtjul <fc cacahuete. Une savenr 
douee tnfes agreabb pour l«s 
vinaigrettes et La cuissnn, 

HuiU d* f&ttitte ; 
EJlc possedc un gofir 
, .11 actcristiajue de noix et die 
cm souvent miltsoe d.tns la 
cuisine asiatique. Cnmme son 
gout esi pro nan me, on doit 
I'luiiLvLT avec doigtc cm la 
dilucr avce une hmle neutre. 

Hi'iU dt taurrusol: 

Saveur deuce, un.- huile tout 



£ l ii. .i|.i|i. I mi. iii . v.iiv:«.-nr 
.mi; Indies djittji et au gout 



ii-cutrc wmnK 1'buile de 
caiiola, lliiiilc de nwB tt 
Tliuilr dc soja. 

&U& <& noix : 

Son arfjme delkat de noix est 

t ri's a^ccablc dans les salaries 
vitil's ..i I.-- vsLides toine 11,1111 
des no is. 

Httile pimerttee au itratnutis^g : 
Les huifes amnmtisees a Tail. 
aux pinwnts, aiiui trains de 
poivre ou aux fines h«b«s 
relevant la saveur des 
winaigrt«<?* Oi un 
toumemain. On pvut lo 
preparer soL-tncme ou les 
acheier daiis les cpkcriis fines;. 



Les vinaigres 

V'fw/rrjgjT iiaSstitniqtte : 
Vinaigre iralkn Entice qu! 

viLillil l:Jji^itrii|">s diins sti.-."; 
barils de bois ce qui Ilil doiute 
nn arome unique en son gnitc. 

IVovieni de la fermentation 
des poinrriies. l^oux., il sppcvte 
mie leg^re saveur de pmracs 
suenfe aiur vinaigrettes. 




J. Pear preparer l' rmiyrrniiaiin: dep ttjer kijuimrs 
J'anijs et it vitwigre dim h bo! da mixetif- 



2. Ajtmlcr Vbujit en filts 
Vnppiireil m m,/rcbe. 



V'uaigre ttejrttits . 

Lc vinaigro de rramboiscs 



Vhuirgrn aaxfinet tun-be; ; 
Ajourer des lierbes frakhes 
lavees et bien Ladies -i du 
vinaigre dc vin « laisser 
inafcfcr pendant de 2 a 
i surnames. Le vinaigiL- a 
restragon, te vinatgre J 
l'ecfialow er le viitnigrc au 

des gouimCB. 

Vimiigi-e de rrx ." 
Un vmaigre doux a .saveur 
sutree trei m il ■- ,■ dans 
la ruisine asiiidque, cntre 
3Litr.es, pour pfepaier les 
>usliis. Se ntaiie bien 



— Quelle salade ! — 

Vinaigrette classique 

four 125 ml de preparation 

4 eiiil ii soup? tff.wtile regdhrti- 
2 fttil it iaupe de uniaigrr 

devin 
i cniI ii caff de motttsirde is 

Cattaemte 
Set etpttiiiir frii'u iiioniu 

Mekutger intimetnertL les 
iugredientK. Icnit au Eiais 
jusqu'au moni-ent de aervir. 



Vi/iaigre hUuie : 
Clair, ijyeolort et fon. 
Lin vinaigre rout u.'^gc 
qui serr bejunni|i dans 
la conserves niaison. 



Pravieaidelafe 

Ju vin. Fait dTexodlenies 

vinaigrctEes, 



Mayonnaise 

four 375 'is! de preparation 

2Jattna d'aufi 

I cuii a itrttpe de uinnigre 

devtn 
250 ml d'kttde vJgfotte 
Se/cr poivre 
I aivettt. peii et deri&yitttle' 

1. Dans le bol du mixcur ou 
a I aided Line cuilien de bois, 
melan.peir les jsuiit-s d'ocufe 

et le vinajgn.% 

2. Ajouter riiuiit en un filet 
toniinu. Saltj - ct poivnet 

La mayonnaise devmit etre 
epaissc et lisse. 



3. tcraser la chair de 1'avocat 
a rincorparerdans la 
mayonnaise, si vous le 



Note ! 

Veiller a cc que les ingredients 

soienc tons a icmperaitire de- 

Vinaigrette aux Fines 
herbes 

Pvffr /SO mi de preparation 
4 end. it loupe d'/mite d'alhv 
4 cud. it teupe dejus de eitron 
2 out, a ioupe de- ireme 
! atiL A eajede met/turd? 
I gpiiae da/I fatelntr 
4 cuii. A utupe defines herbes 
Imcitits nseLmgcei on 4 enii 
a ftrft dlierbes te'eticer 
me'iangees (baiiUe. eeifitdi, 

/frigate msliytyi.lJrrs, t.-i('-?v.fc(rc; 

persit eu.} 
Set etpehiv 

Mel.inyer in [Linemen t lous 
les iugnyicms. Laisser 
macerer une hennc. Verier 
sur de* erud ires on UJie saladc 







LE5 SAI.ADES 

Salades classiques 

CiTL.iiiK^ receuea dtlicnt lei modes 
et le temps. On compter parmi les 
incontournables, la salade Cesar, la salade 
grecque, la salade ni^oise, le taboule, la salade 
Waldorf, la salade de chou... des classiques qui 
agE&ueuteroiu vua means de touleurs et d ar6mes 
incomparables. 



Salade de la mer 


ingredients dc- la vinaigrtite « 




verser sur les fruits de mtr- 


Prfpanttum ; 20 minims 


Scrvir imirufdiatcrcii'm. 


Pour 4 pernmnes 




A 


Salade du jardin 


1/2 kin* 


Preparation : 1 5 minutes 


200 g de adman tn atmcaax 


Pour 3 personnel 


$00 g de erevettes ntoytnnes 


& 


iiiiia et dhertxjttte 


200 gde mowUi tmta el 


JfaorttqitAes 


200gde hsitJia UZp&s 




derhicpuUei 


Vamfaftfe 


120 g kt thou rouge rdpe 


5 oat a soitpe de vhiatgretse 


1 airotie rftpie 


dteaqut 


! (tranche de eeleri, eu nunciies 


2 suit a Snipe 4e crime eu 


j™» 


di • ywuri nature 


/ poivron cert, trainee 


I mil. «■ io"p<? de perstt kashi 


S?5mldr i/irrrtigrrttr rbixittUt 


out euilaeafidepenit 


{voir reciite p. 5} 


■e*,-: 


Poivrt 


Qudqua gotates desauee aux 




puaenttfam (type Tabau*) 




Sefctpoitm 


Dans u.m sabdfcr, melange? Its 




l-cgumci. Scrvir is vijiaigmtt 


Disposer Its limns drnv* 


en sitieiere avee It rcwulm i 


quatre assietcra. RgpafTJr Its 


poivrc. 


fruits de men Mtlanger kra 





Salade dr la mer {en haul) et salade du jvrdin (en 6ns) 




LE3 SALADES 




SALADES CLASSIQueS — 





nij.iiipur J.l nxiyttauisum:, 




la vinaigrette er la creme. 




I tiearpcrtr a la saladc^ Salcr 




et poivrer. Disposer sur mi lit 




de !:. ■ i: !!•:. . tic laituc. Swvir 




im mediate men i. 




Nate : 




La ufode Waldorf pent etre 




prepaid 2 heures a Cava rice 


"""^^^^fc. 


ct rcscrvee an frais. convene 


^S^^Kir' 


d'ujie feudlle dc plasrique. 


N-^^^- 


Salade de chou 




classique 


SaJadr WaJdorf 






Preparation : 15 minutes 


Preparation: 15 minutes 


Pour 4 it tjpetzonna 


Pour 6 personnes 




4fc 


&. 


1/4 rie petit chou, r&pc 


Spwnmonai&s 


Zaaatt&t rdprh, 


2 fieitH rues yenes 


! bmnehe de eeleri,. bar/we 


2 branches de eeieri. 


jmemtts 


en nanehes 


J gtvs oignofi. etnin?/ 


4 aui is iotipt tit naix 


i pviitnm range, httehf 


ammss&s 


finoiselit 


4 cssiL is teupe lie mayoisimise 




I srssii a stutpe de crime 


Vinaigrette 


2 essH. it iotspt de vinaigrette 


12$ ml de >!.;y„-i: ':.:■:■ 


cimdqut 


2 clliL a iosipe de t'indigr? 


Sdttpo'svrt 


de v'm 




1 esiii k cafide metmtrde 


]. Couper les pemyn-esen. 


Seiapeivre 


deux ci lea <i|?cpijier. Les 




temper en moreejux de 


1. Dans un saladier,. 


2 on. Les arraser de jus 


meUnger rous les legumes. 


de citron si dies doitveni 


2. O^s un autre plat, 


ircLjiL.liv. 


preparer \i vinaigrercc ei 


2, Dai is unc tcrrine, deposer 


l.i vcrscx sur les legumes 


Its pomniK. le ceEeri ci 1-m 


Bien mclanperet transfttet 


hoik. 


dans un plai dc service 


3. Darts tin autre recipient, 





Salade Waldorf {rn lulus:) el ialide de chou chsithpse (ett his) 



- SALADES CLASS [QUES - 





3. Dans arte petit, tuhe U lard funii it fen 
tnoyen, jtisqua at qn )Y 10H crouitsllant. 

SaJade Cesar 



{Wj u VUh en ; 30 mimi 
Temps de eitistan : — 
Pmr 4 £ 6 pcrxmnet 



wind.-. 



rrdfame, badhte 



Croutons 

! gartsse d'ail 

! cad. & ioupr d'httde d'oliue 

.1 mindies de pam 

Ijaufsti d'trnfi 

I euii a saitpe dr jus de rirn?// 

1 goaat dad 'hachit Jinemfii' 
125 mi dhuHe itigtuiU 
U2adi it eafi deduce 

2 aid. j-i taupe depamte&m aipe 
Setctpvhie 

-I iiilthoii. catipA en dens 
(fattiltetif} 

I jr}K\n(.\ i!c ;«!/-><>,■*. »i pmrr gtmir 



l. Uk 



i bio 



rciullis lIl 1 tauue. UiLliwjr ]e\ 



4. Paw fa 
im canteen 
belles feuilks pom tapper Irs 
plats de (traa 1 . Decliiqut-itT 
le resre a ddposcr dans tin 

2. Dans line poele. euiic le 
lard funic a leu moyen jiklIu^ 
cc qull sok cnimUIbnt 

3. Croutons 

Prechauffer le four i IftO °C 
tiniii-Gcr I ail, Lf tic poser dajts 
un bol jrwoc I'h-uilc d'dive. 
Laisser nuo&et 1 minutes, en 
reniuom de roups a autre. 
Rearer Tail et reserve* [faille. 
Badjgeaima h mie tic pain 
d'liLiile. La l ..■!:;■; : - en d&. 
Depoaer sur tine plaqje et oiire 
aii Tour lti minutes ua ;..- .i ce 
que Its croutons srnerai 

trot isti I rants. Luster rvrroldir, 
4- Sauce 

An fnnei. mrlangcr le* jaun,« 
ilVtufs, le jtrs de ciuon, la 
'Hue Wonv.stursfiirt- or I'.ii.l 
n:v .i i re que re melange soit 
plus pale. Tour en fciLtcKanr. 
ajonrer I'huile en an mince 
filet eoruinu. Apmer le 
pannesan ripe, saler et poivrer. 
Verser stir la lairut. Bien 
mclmgcw avee le laid et ks 



det ttipcaux de pitrr 
icortame. 



et Its copeaixx de 



Salad e de ri/ sans 
fa 5 on 



Prrpsirvrrivrs _■ 15 Jf 
TeWf/tf rfr (liislan : 
Pa sir B peramrret 



375 g de riz a grain* ktigt, cnii 
i petit peiuniii raugr, en e£ff 



2 aigftetu tterti, m TBiidditf 
I petite twite de inais eit gmins, 

egpatti* 
5 euit. a soupc dt vinaigrette 

ciasiique ftt reattep, $) 
5eitlpf>ivrt 
1 eutL it soitpe de persil hittliJ 

nu 2 cud a aifi dt prwiiierfje 

Melanger !e rizei les legumes. 
AptiLiicr la vinaigrette, saler, 
po-Lvrer et Jiidaji^r 

ilL-lk-.iisiiieiij. Sauptmdjer 
de pcisil. Servii froid ou 
a tempetatUfeambiaiiTc. 



Salad e aux quatre 
haricots 

Preparation : 10 m inures 
Pour (i pcnonius 



150 g dr haricot! tvrrs 

310 gde baricufl hdtrun •Jijii) 



31&g defines 

440 g ds hiiTitoK rouges (en 
conserve} 

1 pith OlfllOil rouge, riifirjcl 

tvmkfks 

2 curL is wiipt depend hanhi 
an 2 out & tajedt jrenif 

2 mil it toupt tie vtndigrrcie 
ctassitjiif (voir rteette p. 5J 
Sel etpoivrr 

1_ fWipM W harifvir* wm t-r 

dans uuc casserole itmpli-e 

. I' .:.-. , ; I ■■: ■-.!:' i i .:i ■:..■ .sate. Us 
d-oivcciT BSKf ft-rmts. Les 
egourcer <r tes plonker dans 
I'cau fraidt. Egmirrer de 



2. Dans Line passoire. rinecr 
ei ii£,CM'i cwr tes fcves ct Ics 
luricots rouges. Dans tui 
saladier, nielaii^tT «ous lcs 
ingrcdicnp. Verser la 
vinaigrecK, sakrv poiwrcr a 
jiiclang-CJ", 

Npte ! 

Toutes l« varictcs 

de haricot; ct dc Stves 

shai'ittoitisenr dans. U saladc 

aux quaUv liancois. 



LES SALADES - 



Salade grecque 

hepitralian : I 5 mtiUHCS 



SALADES CLASSJQUES - 



uda 



»«frjfe 



jt termite* 
! poism/n vfrf 
! eoncemhre 
3 oigtwtts verts, i 
250gdcfita. e, 
125 g d'oiioes nosres 

2 atiL A wnpr de jus de citron 

3 aaL & seupt d'huih d'oliit 
I csuL ii mfi d'origtm richr 
Sriet poivn 

1. Caliper ch.iquc tomate 
en hnit quarticw. Couper 
\? pfiiumri ^n dts. Couper 
]c qonConibrc cjl d^IEK SUIT 

la bonguciu I'-ipepincr ct 
]c couper en rondelies. 

2. Dans mi saladier, mi? I singer 



co li con tb re, lcs oigncns vertr, 



I'huile d'di 



Saliufe de rm Stms&^on (H gam-lie), 
mittde aux quatre /rarrcots (ii drain), uikdtr grccque (en has) 





- SALADES CLASSIQUE5 

Salade ni^oise i 



Preparation : 20 minutes 
PsHir 4 is 6 personnel 



4 10 gtb/w U -ettivrn 

2 tomatet est tjitartier? 
1 petit tiigti/iti Jufi^c, en 

3 assp' durs en sjUsSftins 
ISOgd'sdiivsuasres 

dinoyaweet 
2Wg dt mieSUi de thors as, 

lUUUTel 

45 g d 'raiehvn en airatrs/e 

4 ctsii k soupe d'htiite d'olive 
I mil, it soupe de I'sriasga- 

devin 
i gotase dail imchee 
1/2 mil. a cafedc r/totttatde 
i mil is foupe dt ptnii hacbr 

oh J tint, a cafi depend 

1. I>cposef la haricots verts 
dans uiie cassetolc rernplie 
d'caia boLulJaniti- is\ie, Les 
blinchir 1 ininur*. £gcmrKr 
ci ptnnger dans un bo! dVau 
glac-K. £grnirrer de imuwskl 

2. Daiis un sdadrcr, me'langcr 
les hari^cHs vejrt.s, les tomates. 
I'oigtion, les tmirs, les .:l.-.vs. 
lc then et les anebjois. 

3. Mclanger I'huilc, 
le vinaigre. l'ai]. la momarde 
et li ptrsil. Saler ei pajvrcr. 
Verier stir la safcidc. Servir 
aveq du pjin bieri frais. 



SaJade de pommes 
de terrc amt ceufs 

Prep,ir.itiv n : 20 njxiiula 
limps de aaiaaa .- 1 mi.ii 
Pour 8 ptnoanti 



iV tmmmes de terre en drs 
4 sjigiCHS vera, baches 
1 peril oignoji. !xsche 
1 bnsnthe dt ce'leri, hachee 

4 mil si soupe de HMyonruiist 

5 aril it soupe dryaossrt nantn 
Bel etpoivre 

.i nuf, durg. en yuszriim 
2 tranches de lard fit me". 

en fines saniires, poeUci 
I coil a cafe dt paprika 

1. Dans une casscro-k remplh 
d'eau bouillanrc salec. cuire 
](3 pomnics de terre qui doivmt 
tester fenmes. I-jpu tc« « 
laisser idraidiir comptoemiait. 
2. Daiii unc CEfdne, melanger 
les d& dc pom mes dc woe 
froidli, les dignoiis vcrrs, 
loigiinn cr Ic rfleri. 

Mi : 1.iii.jji.-j- l.i. mayonnaise ec 
le y-joun. Saieret pojvrer. 
Incorfioicr drlioatcrncnt 
au mdange de pommes dc 
iem-. Transferer dans un plal 
de service, Garoir tt'ceufs 
ei de lard. San poudrcr de 
l^pi tk.i. Senir I rojd qu 1 
terrtpefaEUrc ambiaiur. 



Sniade de pommel de rem aux erssjs (en haut) 
el saiade n'teofce (rn bos) 



SalacJe dc poulct 

I an curry 

Prfpiiration • 20 niinutu 

[ Tempi de euisson ." 1 5 mi 

PottrSper 



SOD g eft blanks de poulrt 

1 gran/ft bolts d'iiriimas 
en mcmxftm. egpaitli 

2 bianches de cclcri, 
en ttanchfi fines 

3 o}%Hom verts, heches 
25Qgd*mamrvm,emts 

5 CttiL a Wlipt tie jnoyonnain: 
5 aril H mupe dt crime pa 

dt yuan n iitttu re 
2 euiL h ,.,'<-. -A. curry 
Sclrrpaivrt 

1. Fiire pocher le poukr 

iusqui ci- qui l soit cuir. 
Egouner, Lajsser refraitiir. 
Coupee en d&- Melaiiger 
le poulrt, les ananas, k «leri 
les oigmoiis verts ct les 
rriaearonis- 

2. Malinger la may&tinaisc, 
la dime on k yaourr, 

le curry. \t sc! et le poivrc. 
IncoopoFEi au melange, dc 
poLilti. Transferer dans un 
plat tie service. Servii a 
pemnc'ra.ciire ambianre. 



— Les sa lades - 

TabouU" 



Piipamlian : 20 Wintrtes 
Poor 8 pertounei 



180 g df etmtcem (prrcuit 
ISO nit tttOH famUtitiuc 
2 battel dt pftiil hatht 
4 oignffHS cer/s r iyaches 
finemetti 

v. ipipin&s el 



vibe 






mpe d'httiie d'oSvi 



Sel et poiurc 

1. Dans jh bol. de poser le 

bnuillinw, Slice. Laisser 
gonflcr jusqu'H cc uyx 
I'cau soit absorbec. 

2. Dans uu saladkr. d<iposer 
le couscous, avec Us ttiguiiKS 
et Irs tierbes fincmcru 
bachees. Ajonter I'huilc 
d'olivu er le jus de citron. 
Din-ii Tticlange-r. Me ore 

an ftais pendant I heure. 
Servir a. tempera tiwr 



le de pises el potties <*a furry fa gtttche) 
et ttiboitU (it droite) 





— Salades CL\S5JQUES 



SaJade de pates 
express 



Preparation .-20 
Tempi de ciiisstm : ] C 
Pour 6 a 8 persanises 



} tarotie, enjuhenne 
J poivron vert oit Kouge, 

e'/ninc/ 
I25edej&mbm en b&rnmxa 

1 petirt fwite tie mats en grains, 
eg&tttte 

2 aal a swipe de crime 
125 mlde vinaigrette eiiusitjue 

{recetup. 5) 
Seleipajprr 

I- Dins line casserole rcmplfe 
d'cau bouiHantesai^e, cuifc 
Ics pices lal dentc*. Rin«rc 
sous lean froidc et egouner. 
Ddposer Ics p^res dans tin 
saladier 

2. ¥ ajcuter l.=. carom.- . 
le potvrg.fi, [c jamb cm er 
lc mai's. Bien rruHanget 

3. Mdangsr ia cretin; cc 
la vinaigrette. Vfefsra sur la 
saladc. Saler cl porvrer. Bieri 
melanges Servir Jrais. 

Cent: rccerj-je permer d'uriliser 

resets de poulcr « fa 
dinde. On peu.r aussi y indure 
du poisson en conserve, du 
satami. des cutw^ de froinage 
ei routes sortq de legumes. 



Salade gourmande 

Preparation ■ 1 5 minute* 
Poesr 6petj4nna 



-ttfines 



50 g de gneyeie, t 

mtrSrm 
i tmnt/xt iltr prmfro/i enit, 

<n fines lani'eref 
ISO gde peukt tttit, en des 
3 annates, en ifnartien 
1/2 pelt/ran range, Siarhe' fin 
2 a-i/Ji drtrs en ipuirtiers * 
Set es poivre 
I petite iaitue en JeitiiUs 
125 m! de vrnmgntte cLuaam 
(voir reeetu p. 5) 

Dans uji [xjJ, melanger 
le; 1 1. vi iagi . le jantboit, 
le | ■-> in I. ■[. les i, -7i i .i: L , 
le poivron et les ceufe. 
Saler cr poivrar. Depose r la 
I J iruo cbtDS 4 o 
Repartir tc melange 
ttc fiomage. V vcrser 



Ncue : 

On prut remplacer le poukr 
par des morceaux de dinde. 



Suladc de psitts express (en hunt 
et satnde gottrmamie (en has) 



LES 5ALADES 

Salades repas 

Legi^res, colorees et savoureuses, les saJades 
soni aujuurd'hut des repas di Ktctiques 
rapides .1 preparer. Laissez-vous tenter 
par la salade de thou printaniere on par Ja salade 
de volaille, sauce aux canneberges, et nhesitffE pas 
a uriliser I'aioli an partum de soleil. 



— Salades classk&ies- 



Salade de crevettes 


riiuilc, k suck. If z«« 


k 1'espagnole 


d'orartge. fait, le stl m 




Ic poivre. Liisscr repose'' 


IW/',-:/\:!»it! : 25 minute* 


30 pennies an refrij^riteur. 


Ptiur 6 personnel 


2. PeW 1** rtrangra ^ vif. 




Rctirer b Membrane blancl": 


J& 


pouT wbtctiir de beaux 
quarcie:s d'orjf igc. 


500gdt creveltti moyennef. 


3. Lzve et essoret ta lahue. 


nw« 


Disposer tes Eeuilles de laimc 


/ ingfion ioii££, en fine* 


dans lei assicircs, Reparrir 


rzm/Mirs 


It intl.mgi.- dt OEvettGa « 


2 cml A soupt dt pbtOtgt 


dtfmiri nvec tes qua.i 1 n rs 


de viti rouge 


d'orjiige. 


4 ew'l. fi MStpf d'haile d'dive 




1J2 rail, it :dft de seat 




d\>mng! rape jhremern 




I goussedk/l bat&ee 




Set el pwvrrfiau mauht 




J oranges 




I, M^anger Icserevenes 




cultei, 1'oigiion, le vinaigce, 




Sa 


/We *t tiamoujitmt (2 gauche). 


ijiiade de p- 


mlet diof (h droits, recent p. 22) 


de crtVttXfA t'apjgnoU (en bds) 




Salade de ponlet thai 

Preparation : 2C minuies 4- 
2 houts dc maturation 
TemjM de attBOH : E 5 niiituces 

Pour 4 personnel 



4 blanes tie pottta. en Utnierts 
I cut!, it cafe rtc giagcmbri tht/i 

1 gousse d'aii. iiacftee 

2 cuit. a soups de lauce sofa 
1 ..'.■.'.'' a soupe de tniei 

1 1/2 emit a soupe d'tmile 
dimurfjide 

Sel et ptrivre 

3 oignnta vera coupes 
a in diagonal* 

2 amines en baton ike, 
bbmchiei 

35 gde fives germees 

2 en if. it iosipe de sauce chili 

1 cuit. it soiipe de vitsaigrt 
deriz. 

2 cut!, it sastpe drniile 
d'trmchide 

-S adl it cafe' tie cacahttetes 
broyeei JinemertT 

L, M if linger It.* ppukt, lc 

girg-jmb'fi-.. I'-iil, la saute sap 
cc ]c unci. Cbuvrir ct tcnir au 

nielai'igeini de temps ^ autre, 
Egoutrer. 

2. D«n* uJ*e poele, chaiifflbr 
l'hLiile. Y faire -iaurer le poulet 
jusqu a ■«- que les Ian ierra 
soicn! (icrees. Salcr cc ptfivrer. 
Ego-jurer et bisser tiedir. 

3. Dans 'in satadicr. mtlariger 
k poiilcr:, Ira oignons, Je. 
caMittes en fci lives geiiiife- 



LES SALADES 

Dans un bol, preparer 
h sauce avoe la sauce chili, 
le viiiaigre, rhuik et les 
cacahufcccs. Vcistr slut la 
-.sl-kk- dc poul-ei ei mctuigpE 



Salade de saumon 
fume 



Preparation : 
Pout 4 person net 



J bouquet de tvtisots 
200 £ lie Simmon fitmi en 

i avoott, pelt en tranches 

i oignon blttne ou rouge, 
en rondeiUs 

J inytritrfrtr de teSeri, en jiltittltlt 

5 cud. a smipe d'huile d'o/icv 
i cniL if s&upe de r/ts dt citron 
5 end it soupe de ftotnage 

fi»har,„« a 
2 cud. it smtpf de cretue epaisse 

tnrrrmtie OH afiege'r 

J cud. a iOHpc tinned) ijadie 
on J mil a cajedaneth sedir 

Zrtrtpnhm- 

1. aj^lavcrets&herle 
ccesson. Lc ripanir sur un 
grand, plat dc service ou dans 
quaere assu-tics. Disposer lc 
fctumnn, I'avocat, Toigno-n ti 
lc oelerL 



Savastreuse sttiade de ponlct 



2. McLuigpi I'laiiilc, lc jus d( 
citxojn ct lc frc>mag.e fhiis au 
miAt-ur fusqu' , & ct que la 

Ajonurr la trenr; <.t I'^nctli. 
Salcr et piMvicr. Servk en 













— SAI.ADES CLASS1QUES - 








Salade de pouJet 


1 cuiL it soiipt d'ettritgtni 


3. Mdlauger la in ayo it. nai.se. 






express 


3Qgde ttoix curtcossees 


lc babenrrrc. lc vin-iigrc, 






Preparation . 20 n-inutcs 


(on de naix tie peeanl 


1 ctrcagoii ct fcsMae. Saler 






Sftet pomrc 


ct poivrcr. Verser %ur Li salade 






Pour 4 penalities 




OU wrvir L-Ti saticicre. Garni r 






& 


1. Bicn laver la laitue. 


die noJK. 






secher. Repartir dans un plar 










dc scrvite ou dins 4 assietres 








I faituefrrsee enfetiiiUs 


Couptrir k poulcc en 








4 bLzriff depoTitct roii. aver 


™-crc£-?uJL en gimjarm la pean 








Hi peart 


si pnssibk\ 








f aeocas, en imneha fines 


.2. Disposer h mnJiie du 








2 branches de ceierr. 


pouler sur 1 1 laJtuc- V depo.iicr 






en tranches fines 


ia moid* 1'avocat. Rcpi*n-r 






4 titii. li sottpe de metjwnn<7jse 


gvec 1'auirt- moitie du poidet 






4 cud it SOttpe de hilbttttie 


« dc lavDcai, Rcparur le 








2 end. J cafe de t'inargre de bin 


cckri. 






Salade de lentllles 
a l'orientale 



Preparation : 20 
Temps de miaou 
fa ur 6 pens m i « 



25G gde lemitks brttnes 

BauHhri tie patUe 

2 tottiates, en dh 

2 oignons vera, ett lanallei 

2 ettil H sottpe d'husle 

2 citiL A raft de vimtigrt 

1 cttii a soup? de metithe 

ftnelxre 
112 miL a eajf de cumin 

m/mfu 
1 pmaSe depeivre de Oiyenne, 

Sel etpoivre 



1. Dam i 

deposer Its trinities er i 
de hotiilfcon de poule. Porter 
a ebullition. I.aissrr mijoter 
20 minutes, on ::■-.: ,i . i ce 
que les lentilles soienr tendrcs- 
N-e pai ii up cuifcsaudD les 
Lumilles se decotnposerom. 
fLgouner et rintrer Ii Iran 
Boidc Eguinier dc jiouvcau. 

2. Dans mi wiladicn m clanger 
les k j it. til les, Its niiii.-ik-s el 

les oigrwns. Melangct a part 
le rcste d-es ingredients. Vferser 
la vinaigrette sur la ■ il id . ct 
FDdangpr dc3 Lcaremenu 



— Les sa.-ades - 

Antipasti 



Preparation ; 15 minutes 
1'aur fo pertonues 



SALrtDES CLASSIQUES 



1 petite boitf de (tears 

d'/trtiehaua egouttes 
I petite hoist de clmmpignoni 

egauttes 
250 g dr salami, en tntrK/xf 
6 a 10 tamatei lichees dam 

If mile, toupees en deux 
}5Qgd'oiivtinmres 
250 g de prorolone on de 
tranches 



Dans line grandc assiciie 
de sctvitc, deposer les caun 
d'aniiJiaLiir. coupes en deux 
les champignons marines, 
le salami au le saucisson. 
l« tomua ^rA,^,. I« oliw 
■ei le fro mage. 

Nate i 

Pour completer le plateau 
d'itntipasti, cnvclopper 
1 2 quaxttcJS de melon de 
it.iinjlir.^ dn jjmbon dt Porta 
Ajouwr des gressins. des 
ccpraLix de pjrmesan et des 
ptjivrfms grjltta duns I I mile. 
Volls pauve?. egafcmctii 
preparer une vinaigrette 
aronutiwe a Tail et an hasili 



Salade de letnitles it I'oritntaic (en ha%n) 
et untipitfu (<» (fits) 




■ LES SAI.ADES - 



- SALADES CLASS1QUES 








Sulmlf r\i'Af dc boeuf 
et d'aubergines 

PrefHtmtivn : 25 minute? + 

30 minute, etc nuau i 

Temps de caisson : 20 minute*. 



2 citii it soitpc de set 

3 eourgecm, ett madsJUi 

2 pohvpstf rouges, en letirieres 
lOOgde chtfiapigrmm de Pari}. 

eoitph en deitx 
2 oigffiiTis rouges oit biimci, 

en rotideiles 

4 citii ii soupe d'huiie d'olive 

2 £tril. k taupe dtjits de tmv/i 
I g&Hsst tl'&ii, hstthf's 

700 g de SaruJ'dum It evntre- 
filet. degmisif 
Set 1 ft p&ivrt 

3 cuii, a soupe d'huilc 

I bouquet de crenoti, lapt 

it iismi' 

4 cuil i> soupe de basilic haehe" 
en ! adl h ionpt de basUk 
sicht en jeuiilfs 



1. Coupcr Paubergpi^ eft 
deux honMrunlemeni. 
Disposer le core coup£ vers 
Je r>as, puis ecuper en tongues 
Unifcre Je 1 anie large. 
Deposer dans une passoirc 
et saupoudrcr dc pros seJ. 
Lakptr degorger 15 minuses. 
Riiiccrei bjcji wcher. 



2. Ihv 



aSa 



iger 



io u.<i, tea legumes swec l"hui 
le jus de citron et rail. 
Couvri r cat kisser macerer 
30 minutes a La WtOpcjattirG 
dc la pitas. 

3. Fairc cuirc la viande dans 
une pneic beurree a fcu -clcve 
2 minutes dc chaqne teste 
pour I i ■-. i.:-, i . Salcr et paivrer. 
Dtmittucr le feu et poursume 
la cuisson pendant 2 minifies 
dc chaque mt-c. Dcposet 
la viande dans unr ■.--.!■■:, 
ct couvrjr dc papier 
(fall imi iii urn. Laisser tifdlr, 
puis compel en tranches 
fines. Rctircr Jcs legumes 
de la m a r in zA& ^( .igcuTMT. 
Daits une poele, him chauffer 



I'huiL ci (aire sauici les 
bfgiunes jusqil'i ce qu'ils 
soiem lendres ct dores. 
4. Disposer le cicswi dans 
quarrc assienes. Reparrcr Jes 
legumes ct y deposer Ij. 
viande. Garnix dc basilic. 
Servij- im]nedian.-JTjcnt, 

Note = 

l.v -ii-.ii-.. « lea legumes 
peuwencaussi eirc grilles. 



Stiliufe li'cdt dt beetifcf d'tiubtrghii 



CUISI-TBUC 

1 liL-si^sst/a des .LEihcT^iuu-s il 
la peau sombre ci luisancc, 
la chair (crrnc .Si cllc& sont 
niolfc^ it que Icur peau est 
(ieiric ellles nc sont plus 
frafches. On l« rait 
degnrgei- pour leitr Oler leur 



Salade de than 
printaniere 

Prepantaon : 25 mimices 
Temps de ctiissart : 
Pain- GjMrtotimi 



6 pommel de terre 
150 g tit pais piUiinarids 
12 ifsper^rs. wmpttt en deux 
250 gde tv/ntttei cerises 
4 petitis (mites de thou 

1 pmae d'uil, e'emser 

1/2 (titl. it cafe de moutitrdc 

2 mil. H sotipe dtjtis de eiiron 
250 mi d'htiile d olive 

Sd et poivre 

1. Caliper ks poniiTits de 
rcrre en d«. Les cu.ire dans 
une casserole remplic d'e.iu 
bouillanie salee,. jusqii'a ce 
.]i: 'ellt ■■ soicnt a point. 
EgoiKter e: mettre de core. 
Hlaiichir les poih gourmands 
« les aspergc* dans urn- 
casserole rejnplk d'eau 
botiillantc pendant I iiiinuLt. 
EgoiHter ft plunger les 
k'^uinvs dans IV-iu ijacrtv 
Egoutser Je Douveau ec 

%, Mayonnaise a Vail 
Dans i-.i-i I'l-i. i.-.i it-:: L i 
Its Ml :n:.'-. tfccufg, I .i:'.. b 
mfn.it.in.k- « le fus Je cirrcm. 
AjoHtcr I'huilc en un mince 

HIlT viii.. ..L--.i-i ill. fi.ik ll-.T. 



Salci 






£. Disposer les pommes 

de lerre, les pois niange-iout. 

les tomates et des 



— Les salades — - 

niorccauK de thnni dans des 

;isMcnc.s *-c y .Upcisi-r 1Vlli.IL 
On peui egslemenr melanger 
dcticatcnient (aus les 

i i:si. i edit i vi'- avec I'aioli. 



Salad e de pore aigrfr- 
douce 



Prepimnmri ; 25 I 
2 ht'ures de: macerarion 
Temps de cttissorr : Ifl minutes 
r^wr 4 penalities 



SaLAORS CLASSJQUES- 



5CW J defiieU deport 

2 cft/'i A stmpf de saute s&jti 
J ctiii it sotipe de miel chined 
i ctiii a (stipe de sherry sec 
i ctiit a sotipe d'/fru~le 

d'umchide 
Se! ttpaim 

2QQg de thou cbhmt, 
m tmaebafimt 

1 catvite. rdpie 

2 oigttoiis watt, coupes 



1 petite lioite d'sDiamtt 
en moreeiiiX, dgwtrrtf 

i tttii it sottpc dujtss 

da ti Hit ruts 
i cud. ii taupe d'bitiie 

duaidiide suppk 

2 ctiii a se-ttpe de vinaigre 
de fin hianc 

tiJ tut/, it t'ltje dt CiiSi&ndde 

1. Deposer It- pore dans un 
plat en vote. Melanger la 
sauce soja. lc miel *r le sherry. 
Verier sur lc pore a rcmuer 
pout bicn nielajigrr. Gouvrir 
il iini- tt'ilillc ile pJ-Lsikpic 



et ci-nir i'.i I r.Li- -_ i ■_ i i ■: > 

2 heures. en rewiumant hi 
viande dc temps h jurre. 

2. Hans unc poele h chauffer 
L'hLitle. Y euuie le pore & feu 
moyen 10 m 3niiCcs pour 

li io|i'i; ■; mli [ous Les tf'its 
Salcr it (Knivrcr. Rcrirw 
du len el deposer sur mie 
aaietic. Couvrir Icgervmcnt 
de L*..i|.iiLT d'jl jntiiiium. 

lesser tietlir, puis dtjcciipcj:, 

3. Dans un bd. niclaiigcr 

le dhou, la carotfe. [& oignonn 
et les mc reran* d'ananas. 

MeLuL^t' le in. 1 , d'tiiianas, 
rhiiile, !e vin^iipre er 
la ujiiuiij Je. Vdrser sur 
la saladJeet mclaiigcr. 
Disposer la salade Jans 
d<-s assii'i [c'.fl de service « 
ganiir dt [rafielies de pare 



N'uiiilisez i .ini.u > d'huile 
d'olivc pour preparer des 
salades nasiariqLlcS*^ 



Sit lode de jftprr prj/iMuiere (en haut) 

et sitittde de pore nigre-doiice 





- SAfADES CLASS1QUES 
Boeuf en salade 

I'-rcpamrion : 20 immures 
Temps dc eumen : 1 ininuus 
Poicr4pt 



125 g tie pah gourmands 

J chieoree 

375gdeftiet ou de amtre-fiUt 

de bamf, grille et decaupe 

en tranches fines 
1 beitenu-e suite, en julienne 
75 mlde atone jhfebe 
2 aid. a loupe, d'huile d'alive 
7 atil A eafit de mewtarde 

s I'aticietine 
Sel et potetr 

I. Dans une casserole remplie 
dean bojJIamesalctf 
bhnchir les pois gourmands 
I minucc: £guuner et p longer 
dans un bol dean glaccc. 
cgoutttr de nmiveaii.. 

2. Reparrir la chirorre daiis 
4 assictox. Garnir de pa» 
gourmands, des rranch.es 
dc bceuf er de la bettemr:. 

3. Mdaiigerlacreme, I'liuik 
M Jj iHDinardt 5a3er er 
pomec. Riipartir sin la salatk. 
Strew [miri«3iaxemeiir 

Note : 

On prut rap" la berrtr. 

pltuoi que de la trouper 

b&ofuias. 



be [[crave 



Duo dc tamates et 
mozzarella sur canape 

Preparation r 2i) minutes 
Tempi de caisson : 5 minutes 
Pour 4 personnel 



rmncbts fines de htgttfUc 
tuil H sanpe d'huik- d'tiiirt 

2 tamates, en tranches 
250 gde mozzarelLi, 

i pais aigtiOH range, en fines 
roadeiles 

afi'de vinarpr 



Sri apmvre 

3 euiL a saupe de basilie bathe 

on I mil k s&tipe de basilic 

sArbe 

1. Badigennner k-s deux cot 6. 
„dij pjiin d'huilc ec disp&scr 
salts nil griJ chaud jusqtia 
cc qu'jl soil dore 
2. Disposer les tenures, 
Ic fro m age ct I ...;i .: i aur 
le pain grille Amoser de 
vinaign? baisamiqire. Saler 
et poivrer. Saupoudrcr 
de basilic. Servir 
jiimititiacemejii. 



Ban/en ulade (h gauche), 

drw de famous et de moaaretLt sur canape (en ham). 

sxiade ita ptmhoti et ou melon (it drvite. name p. 32) 



SaJade au jatnbon 
et au melon 



Poor 4 p, 



J&. 



1 burnt 

250 gde jsmhoit en tmucbes 

1/2 mrioii cantaloup, ni inula 

2 citiL a soupe d'htu'le 

I trail h soupe de jus de citron 
1/2 cuiL ft cuff tie montardc 
J ettii. A soupe de eibatticta 

htahee on I cutl it eufe de 

aba alette sechee 
5elct pat ore 

1. Lavcr er bien essorcr 
Its feuillis; de kiituc. Les 
dechiqueter ec les dcposcr 
dans un satadicn Caliper le 
jnmboit en [aniens de 2 cm 
de large. A joiner le jambiMi 
et k-s boules de melon dans 
le saJadier. 

2. Mdangei I'huile, lr jus 
dc citron. Ea i: l-i u narde er la 
cibouktre. Saler er poivrer, 
Vcrscr .iur la salade er 

:iiOl.iiv^'[ iMlC;lK-m 



— Les salades — 

Note: 

Vflll> pLIIIVL'/ ILtillMT ill'S [LB Li. - 

de jamhttn tuir on de baeul 



Salad c de pieuvres 



- Salades 



Prepttnm'on : 25 minutes * 
1 lietue 0e nratarion 

Temps dc aaasn : 10 minutes 
Pour 4 a Spe-aaaaes 



800 g de petitei pituvres 
5 ctttL a soupe d'hutie dative 
2 'gnoses d'niL e'en/sees 
} psivrett range, haehi 
f! mm em 

1 cttiL a so ape de mace anx 
piments 

2 cuil- it soupe de cor'tundre 
Stachee ou de penil plus Imdri 

2 ettii. a soupe dejns de titTtm 

Seietpoiprc 



I. Layer les pteuwres a Pes 
Froide courarue. Avec 



toiUeau trantharM, sopites 
le corps dw tentacles. 

2. Repousser le -b^C" vers 
rrnnMmrfrnir%3). 

Lc coupec ei le jctcr, \.").tur. 

■ in ^.il.:.d i, f . isil : Ij:i:.;l-i les 

pk-uvrcJi, ]"]ilijIcci Tail. 

I hcurc- 

3. Fiirc chauffer tine peck 
Icgcrcmcnt huilcc- Y Ciiire les 
pic«vrcs. tjudques morceaux 
a La (bis, 3 a 5 minuus jusqu'ii 
a qu dies soieiU tendrcs- 

4. Dans UD pUt de service, 
melanger lc potvron ct les 
pieuvies. Ajouier la sauce 
aits pimeitts, la ctwiaiidie, 
lc jus dc Catron vcri, lc ael 

et le poivre melanges^ Strvjr 

].l i,tbdv tii'dL- i>Li Ji-lmcIl-. 




CLASSIQUES 







3- Patter ks pieunres 7t Lt pork, dc 3 
ou ietfaire grilttrr. 



4. Ajauter Lt utirce ma pimenSB, l>i cariandr?, 
I* jut J? citron irrt, le sei et lc poivrt miltmgt'i. 




Salade de tofu 
asiatique 

f , ti';i.--rn/.ar»t .' 20 min 
[ ]icnrc de miKeram: 
Pour 4 per. 



2 cuiL ii cafe de sauce attx 

jtiments {sauce chili) 
1/2 tttiL it cafe de gingetahrr 

fraii rape 

1 goi/ssc d'ail, Jjjehee 

2 tail, a caje de satire soja 
2 cail. it soiipt d'buiie 

350 g de tefij fcnnr 

125 g de puis gourmands 
2 petiui ismmes, en julienne 
lOOgdecbou rouge, nipt? 
Selei paivrc 

2 ctiii. a sotipe de caeahuetei 
nan salces, atncaise'es 

K McliWigL-r la sauce aux 
piments, le gingembre, Tail, 
b sauce 5*>ja H I'huile. 
Couper le lofij en gros d& 
Jit depeser ceira-ci clans 
UDC teniae. V vtrser la 
marinade. Couvrir et tenir 

JU frjls 1 llCLITt'. 

1. I I.LllS iLllC 1 l--.._I..U HIII.-I1.L 

lIVmli E>ijLiilLtniH_' '..lk-L. iltpivwi 
les pois gourmands ct les 
carottes. Blanehir 1 minute. 
Ego utter ei planpcr dans Veau 
froide. Egoutter de 1 
3t Ajoiner les pois 
gourmands, les carotres 
er ]e chou an melange 
de tofti. Silc-r et poivrer, 
Bien melanger D^poaer 

dans Lin plal du service B 
dans dot assi trees 



- SALADE5 class LQUES - 



1 , . i ■: 1 1 i ■. i .. '- •■. Sa.upond.re 
de caca.huetcs hackees 



Salade depots chiche 
Quatre-saisons 

Preparation r 2(1 minutes + 
1 unit 

Temps de truhson : 25 minute 
Pear 6pt 



375 g de pais chiches sees an. 
I gmiM/1? iviiiA- 'it pnii thhii?! 

1 ptsit eoneombre 

2 tontines 

I petit aigmm r&uge 

■4 cttiL it sottpe de penii fntis 

Jhtche i?ts 4 cuiL h cafe de 

persils&hi 

lOOgt/bStm mures- 

deuoyaateet 
I out a sottpe dcjtts de eitroit 

3 cut'/, it sottpe d'httiU dotive 
I gpusse dad, ecrasie 

1 atil. a cafe de miei 
Seiec pttititr 

1. Dans iin bol f deposer 
les pois chiches sees ec 

omvrir dV.iu Imide. 1 ais^ei 
■trempcr toute une mue \\ 



cno.l 



ttgoucier les pois. Les deposcr 
dans Line casserole et couvrir 
d'eau. fraichc. Cuirc 
25 minutes ou nisqua cc 
qu'ils soierr a. peine lendres. 
Egoutier et laisser tcfroidir 
Cette etape esr in utile si on 
utilise des [mis chiches en 



Salade de pois chicfm Qrintre-saison 
et fabide dr tofu rtiiatiijue (tit bm) 



2. Gaupei lc coneo-mbre en 
deiiK stir la laiijpteiir. epepiner 
lc centre et caliper en 
tranches -de 1 cm d'epaisseur. 

Cnnper les torn aces en des. de 
la meme grosseur que les pois 
ctiicJics. Hathcr finement 
I'oagnon- Dans un ■-.il.-.u ... ? 
titeLiiigcr les poLs chicin^., lu 

I'o^nan. k persit et les olives. 

3. M^langer le jus de cition, 
L'huile. I'ail et le mici. Verser 
silt la salade. Saler et poivter. 
Melangef. Servii a 

resn petal tire .11 1 :■■ .i- r ■. 

Notet 

Cette salade peut eire 
prepatee deux jours a 
ravan.ee. (Jarder an frais, bicn. 
couvetT. On pent egalemcnt 

uiiliset des twos chiches en 



. 



SALADES CLASSIC^:! 




Salade tiede d'agneau 

Preparation : 25 minutes 

Tempi lie cixiaon : 1(3 minutes 

Pour 4 p entmnet 









500 gde gigor d'&gnfatr, 

I eutt. it soups fi'hiiik tfWiwi 
I lotto nxsa 
16 tontntes n 

4 ttiii ii soupe d'builr riolhr 
I cull, it soups I'irrtitgne 
1/2 ctrii A nip/It moubinrfr 
1 mil A soupt tit ristnlht 

llaclKt 
?<X>g dt hailmuni an defcla 
I tuiH ft smipe d'huil? d'olsvc 



supp Ihiun miff 
Set et poivre 

I. Dam une poelc, faire 
chauffer t'luiile. Yeuiie 

I'iignpau h feu moyen-eleve 
en le reioumanr solvent, 
jusqu'i ce qui] soil mrf 
aw centre. Saler et poivrcr. 
Retiirer de la peek- <-l deposcr 
d-irw uitcaraat-rte. Cawvrir de 
pap.tcr d" aluminium. Laisscr 
oedir. Coiiper en ..,.,.„.. 
lines a J a diagnnale. 
2, Laver et bk-n owjrer 
la [olio rosso. La dcehjqueteT 
et U repartir dans quatRE 
aSsiettes. Gouper les EnmaLes 
cerises en deux. Les disposer 
dans !« mskKcs avee Its 
tranches d'agncau, 



4. Booener fhuik-, le vinaigrev 
h inoutardc ct la menthe. 
Safer et poivrcr. 

5. Y YCIM.-I la vinaijjrerre. 
Gtmii dp feta ou de halloumi 
grille. Servir immediatcmtnl. 

Note: 

Le li.ii!;:,:.i)in est un ftmuaee 
blame originaire de Chypre. 
ill est delracux grillp on (lit. 
Votis le trouverez dans |« 
epiceries grecque* « certains 
5t i perm a relies. V-ous poirvea 
le remplacer par des bundles 



Brie et poires 
en saJadc 


Jccoupcr en lines lameltes. 


Note : 


L^jlisct lus poiri'S! -nxv l.i [>v-iii. 


Ot% peur remplater 




2. l-ivcr ct bien. essoier 


le bik pat du camemben. 


Preparation : 15 minuses 


la laitue. La disposer dans- 


A\>i ii tv-'.-i h !.■. que le fro mage 


Pour 4 pmortnes 


L|M.<II=. .l^lCIKS. 1 i.lll'll.l 


nest pas bop froid r sinon 




Jv brie ct dc poiius. 


il perdra de sa saveuc 


&■ 


3. Melanger I'liuilc, le 
viiaaigrc. le set el le poivre, 




250 g tie brie, a temptmtuFc 


Vfersa sur ia s il.i-.i-. cr 




atabiimie 


v.i-.ipi ii^l k-l de petiis 




3 poires bi?n r/inrtj 


morceauK de noix. Servir 




i Li i tut 


Lmtiiediatemern. 




3 mil it taupe d'huiU 






1 aiiL it ioupt At vitmgrt 






d'esangatt 






Sel t! pan-re 






30g ilt mm cant****** 






1. Coupcr k brie en petite* 






poimes. Couper l<3 poires en 






deux. I.cs epepiner et les 







SaJade piquante 
»ux saucisses 



Prepitmtieii . 25 n 
I hewre tie refrigeration 
Tm^j at rtMHMi : 12 min 
flfijr 4 personnel 



3 tvmttttt, en pet'm de's 

1 uig/ion range, emimY 

i peril poitrron vera en flrfiti 
dh 

2 tin!, a wirjv de atruttitlre m 
ik pmii 'plat hachi 

Quelques goalies de satire mix 
piments Jons (type Tabasco) 
Set ct pitivrc 
8 grasses saurisses it Fail 

1. Dans nn salidi«. melanger 

Il-s InimU'S. Tuition, 1c 
poiwon, la coriandre et la 

sauce max piments fans. Salcr 
et pnivrer. Tcnir all rrais 
1 he tire-. 

2. Piquer It? saudsscs avee 
uiiL fourchcttc Lcs deposcr 
dans uiie graacte casserole 
d'eau liimilLum el Idisser 
bouiHiO minutes. £gourter. 
Les faire grillcr dans Line poele 
k'^i'ivir.L in liuikr. Uisqu'j tv 
qu'dks soicnt cukes; Lcs 
mourner pendant la . i ikson. 
Laisscr rcfrtiidir. Coupcrcn 
tranches de 2 cm ..! i | ■ \ isseu i 

3. Disposer lcs suueisses et 
]*■ melange de tornaies .sni- 
des aidertej de service. 
Servir aroc d<; ta baguette. 



L.E5 salades 

SaJade dc volaiUe, 

sauce aux groseilles 

IWpnnitittn : 15 minutes 
Pour 4 pt 



1 bouquet de etnson 
SOOgdet&tdecmK, 

trr tranches minces 

2 perites oranges 

4 cuii it so upe de gelee 

degmeffit 
4 mil rz soup* d'huiie 
J eitil it crtfi di I'inaigrt tie i> 

Sd ti pois.it 

4 cuti. it foitpe de piikiches 



1- \avec ei bien essorcr 
]e cress&n. Retircr les riges 

un pen dura:. Di-.j=. k*.-j- dans 

quaere sSSKtKS dc service. 
2. Rcpajti-r 3cs l rjjidi.es dc 
■ linde au centre; des. issiecces. 
Peler Iks oranges i vif. Separer 
les segments pour obtcnir 
de beaux quartkrs d'orange. 
Disjjiwej- 3cs qua rue rs 
d'orangc autour dt h dinde. 
Foueticr la gclce de groaeillesH 
I'huilc et le vmaigre. Salcr et 
poivrer. Verser sur la sdade. 
Sjiinnudct-r dc ptstaches 



irniiiedu 



Now i 

Vc.145 pOtira, t ; ^illrlii U 'Jil 
u ttli\tT eIii rmmc Aa Alit. 



utiDser acs resrts de dinde.- on 
■Je pouter. Vous pouwei: 
rempJawr la gdee ck grostiEc 
nar de la confiture cTsiitrlI«. 



Salade piqasnte m 
<t sitladf de wUtiilt. ittitit a 



: ittucistei Ut gx'thcl 
v groseilks (it drone} 




— Les s a lades - 




Salades classiques ■ 

Saladc panachee 

Preparation : 20 minima 
Temps de caisson ; 15 minutes 
I*o\tr 4 ptrsottnei 



2 matd/a de pain tvmptei 
i cuit it toupe d'buile 

1 50 g dejtmtet epinArdf 

en fines lamcUes 
I endive emirtcif 

3 oignpw vera, en KtndeUes 

100 g lie cho'ttpignoDs 

A Rrrk. rr > &***&* 
125 mi tk vinaigrette ckusiqste 

(voir nteliep. 5) 
Sei et pf>ivrs 

4 mtfs dun e/s tfiffirtim 



. Pr&hauffcr he four 

°C. [ttiijxr Iti crt-itu 

hi ei badigeoiuier 

tranches 



k 1 



d'liuiSe. Caupci 
en baton: 



Ik, 



j four 



jusqu'a ce qu'ils-^ 
fntcor rt fro id it. 
2. i m: !■■ Lin saJadLer. 
■ i -. Li ./, \es ■. j ■!■ i.:i'." ■ . 
t en dive, ]« algnuns verts 
ct Lcs champignons. Ajoutw 
l,i vinaigrette, salw, pciivrcr 
-ct mclaugcr, Ajtrtitcr Its iruk 
■ec les croutons, Melanger 
dclicatcmcnt ct icrvir 
ii in 1 1 <.'iLi.it en ten i. 



Saladc <k -.-':/ 
a roricntale 

Preparation : 25 minutes 
Thnps de owxwn ; 10 mtrni 
Pour 4 penonncf 



256 g de rtz jWiai/. csiit 
2 carattes, c&sipt(t 
en diagtrnaie, hlanthies 

1 poiir/vn vett, m julienne 
f petite boitt depii de mass 

minrtttwcf 

2 digitals Verb, en rondeUet 
l.Wg de pastel, deporr tai 

dejttsnfmrf Fifit, e/s tmmautx 
2 cml it loupe d'bniie 
dnnsdnde 

1 cstii it toupc dhtdie tie 

2 aiii it eaje dejtu de citron 

2 nut a raft de fitter ft$a 
Set ei poivre 

1, Dans nil saladkt; imSanget 
It rii. Its legumes ct ],i viand?, 

2. McHiiiigei les Juntas, \k jus 
de citron vert ct la Saure soja. 
Vcrscr siir ]j saJade. Satar ct 
paivrer. Mekutget. 



Safnde pttnac h<*e fii gauebe) 

et salads dt riz is taritusiale (/t droit*} 



Salade de pates aux 

to i >- ■> I la Sechees 



Prfpaiuu 
Temps, dt 
Pour l6p, 



50Qgt& pettue, euitts 
150 g de tauiatri lechtef 

en morcmux. egtrmiees 
Gaul, a loupe df hiiii/it fnin 

cheif oti 2 cuit h taupe 

de biaitic rft hi 
iOOgd'oihlS aoira 

iitnayaitteti, coiipe'n en desix 
2cuiL 4 taupe d'hitde d'olive 
2 ad/, h cap dt vinaigre de vin 
i gpitisc dhil, eoripee e>s dtux 
Stieipvivrt 
GO g de pumiexin, en t'&peniix 

Y. Dins un. wladier rneJanger 
Jes piles cu.ii«. Jcs I ornate* 
3(fcliLWi. le btbitic et ies ti]i.vr\_ 
2. MeEanger I'huile, lc 
vinaigit ct Fail. Laisscr 
macerer 5 minutes puis 6td 
I ail. Vc^er SLir b .salade. Saier 
ci jiLiivn-r, MJLl;il;i.t. Cimii- 
d ■•■ p .i I i nc£an . 



— Les salades — 
Salad c mexicainc 



Preparation ; 20 minutes 
ftnr 4penormes 



SaLADES CLASS1QUES - 



/ giiifide boite lie Italians 

I graise tomato in petit* da 
125 m! de sulfa dti commerce 

Seietpoimr 

280 g de trotttrilles de ttiii'is 
(tertiUai) 

1 fit/it atv&tt en tntneha 
8 leidlUs de ttuitir, ci&jfcs 

2 tuii. is sorrfte de mrumdre an 
de pertdpistf cittli 
(fattdtatif} 

20 g de iheddiir fan r&pt 

1. Rincet les haricots sous 
I out (nude eounnte. Bieu 






■ Dam 



T,bol, 



mukn^T les Fi.irkats, La 
[Oiualc ct \i salsa. Saler 
et poivrer. 

2. Disposer tin lEt de 
crriimidk'K tin n wis dans 
tfuatre asSKTKS. Repurtir lc 
mcLint-i' dr Juntos an ttjiixc 
des iiscL-rtrt. Crjrnir d'avocat. 
dc lnuie, de coriandre ei de 
frontage, Servir 



From age cottage en 
saladc 

Pdpdimfan : 20 minutes 
limp: dt- taiiwn .- 5 mi mice* 
7W 4pcnonnts 



FetiiUts de lamtft miLififfes 
2 tjiit a smtptr de tibmiiettt 

&8eb& on 2 csiiL h iitfedt 

divulem ievfiie 

>()U g de framagf tottagt 
rtpvivtv 



200 e de , 






4 eusL h snrip? de iuxenie 

2 t-uil. i! eaft 4 hiiilx- d'af,tddde 
BfXQtffi Qti Cmquelim 

Liver a bien secher 
l« feuille* de laitue. 
I «. ilisposcr dans quatK 

A*l(cttc5. Mclangwr lea hcrbcii 

le tromjge cottage, lejd ct 
Lc paivrc. Reparcir dans 
les assicttes avee iex r.iijtllS 
tit la lii!«ne. AcoMnpagnet 
dc biscottes. on die craquclins. 



Saiadei de pdia awe tomato siehfa (en bant), 
iitiade mexicai/ie (ii droite) er frtwiiiigr coitage en >/dride 





Sail a (I c de coquilles 
Saint-Jacques au jus 
de citron vert et au 
gingembre 

I'up.-ir.uitHi : It) mi tin tips 
"limps de cniia/n : 2 
Pour 4 pcnonnes 



- SALADE5 CLASS1QUES- 
les coquittes *iaiiu-Jacques 



Saiade de pates 
colorees 

{'ii:>iwiii"« --. 25 minures 
Tempi de cmsm : 1 1 minutes 
Pour 6 pctsonnes 



400 g de onjuillti 

Saint- Jacques 
1 cuil A soripe d'buile 

d'anjehide 
■T cuil. is toupt d'huite 

d'onichide mppiemaitam 
I cuil A mupt dejm de citron tert 
! suii. & cafif de g in gemfav flail 

r&pt 
J/2 cuil. a aifi de raiei 

1 Ctoit, A swipe de eoriandrt oit 
de ptnil piar hdche 

Stl et peivre 
2conrgtIttf t cnjsditnnt 
2cnroties, en julienne 

2 aignnm verts, tn morcsattx 
de I em eonph en diagpimle 

1. Dans line pock, chauffer 
1 'Jinile tf. y feii* eaierer Is 
eoquilks Saini-Jacques 1 feu 
viF environ 2 niiniLse*. ja^iu'i 
ce qn'dles -■» II .'.■■■:■.;■■■ . 
Reiirtr de Li pock- w wserwr 
an duud. 

2. Mebngerrhuilt 
suppMmoruaire, fc |vw de 
lime, le gingcmbre. k ftiiel « 
Li. coriandfe. Said cl poivrct- 

3. Disposer tin lit de legumes 
d.ms mi pl.ii dn; service ou 
flans da assicnei 
rndividueUes. Y deposer 



50Ogdt fiisi/ti trkalerci, cuiix 
S cmi it iQitpe d'huiU d'olivr 
200 gde brocoli, en peats 

botlljliiSi 

1 toiirgjetie vcrle ou jdum, 
en peshs frontons 

2 cam net. eaupces k 
lit diagormle 

250 gde tortus cerises, 

1 curl a soupe de jits dt ciuurt 
■I cuiL a taupe d'hnitt d'olive 
2iuiL A soupe de prrsil hacki 
Sel rtpoifrtr 

1. Dan* un saJadicr, dtposer 
les pares. Dans mic casserole 
remplie d 'eau boiulianLe silec, 
hlanchir le broctili, la 
L _ i>Lir^L'ttc i-e Les eamties 
pendant 1 minute, figonrrcr 
et plough daiu I'eati Froi.dc. 
Egoimer de nouvcau. Ajoiiter 
les iQinaies ec l« legumes 

I d.dis I if- oum pites. 

2. Mdatiger le jus dt- dtrati. 
I'huile, les Fnits herbe;, le sol 
et (e poivrc. Vcrscr stir la 
saladc. Scrs4f Kfoid ml a 
icmperdnjin; arnbiantc. 



Salade de eoqitilles Saittt-Jactptes mi _, 
gingemkrr (en bout), adede de pSnei 



m de eimn m 



Salade de pates 
au crabe 

PnpitrMhiii : 20 mime 
Tempi de misson : 10 t 
Peiar 6 personnel 



250 gde sp a ghe tti™ , ema 
2 cud. it ioupe d'hu'de d "olive 
30 g de bettrre ftmdu 
600 g de mibe en conserve 

1 poivmn iituge: en jtdiewie 
J end. if cij/f dc xatt dt citrvti 

rape {i'lement 
4 cni!. a soitpe dc pannesiiri 

2 cud h iottpe de cibtmlenr 
baclxf on 2 mil a cafe de 
dboidettt tiehee 

4 cuil a ioupe depend bachi 
ou 4 cuil A eapj depend 

Sci et pmvrr finis tnoutu 

Dans tin bol dc service. 
diposer les pates, Veisei 
I'huife et le bcurn:. Ajouicr 
le rcstc des ingredicnis et 
itteLiJi^er Sri-^ir dwnd on 
Ficid. 

Note: 

Oil pmi uLtlisec de la chair 

dt- crahw." ftaldie ou su.rgele'c. 



LES SALADES 

Salades d'accompagnement 

Les Remains le savaient deja : il faut 
quatre personnes pour preparer une salade ; 
un avare pour menre le vinaigre, un 
gourmand pour ajouter I'huile, un sage pour 
assaisanner er un fou pour la remuer! Void des 
salades qui ouvrirom le repas, Faccompagneraiit 
ou TachSveront, href, des salades pour tomes 
les occasions. 



Salades d'accompagnement- 



SaJade mixte 


1. I^;ver« bien essorer 




Era feu 1 1 les de salade. Les 


Acromion .-15 minutes 


deposer dam un saJadier 


/bur f> a & pertatuiff 


avcc tc cone ombre cc 


4&. 


les comares. 

2. FcLiL-ictr It- jus de cirnatj. 


I'huilc. I'aii, ta cassortade 


3 gtandes feuffles de rbtnam? 


£i la eoriandre. Saler ct 


4 gtxutttei fcuilks He laitut 


poivrer. Vciscr sur la salade, 


IQjruiUes de feuiuW-de-t&iitir 


mi-Jangec ei strvir 


rouges 


imtnediatexnen c. 


60 g de pottists de pais 




i conc&mbr? en wmdsltei 


Notai 


12 tomato arrisa, coupes 


Vbus pouvtM aiiMJ gariiir 


atdaa 


dc 2 cull, a soupe de pignons 


2 cut!. H soupe deha de esttAn 


dc pin grilles. 


2 tusl. tt snupt ifhiiilr rl'nUirr 




1 gOUiit d'ail frrOfte 




1 aaL r'r ta£ de ciumisade 




I eui!_ k wupe de conandre on 




depend pkt huchi 




Set crjroitirr 






Salade mixtr (il g,irtr/re) 


ei salade tiede de pom me -i 


de- lerre- {a droite, recent- p. 48) 






— Les salades — 






Salade tiede de 
pommes de tcrrc 


Salade de poivrans 


500 g de petitt champignons 






2 i-uit it sttttpe d'huiU d'tfliee 






Preparation : 1 minutes +■ 


2 cuit ,'{ ftifidr piiMigre de vin 




PripumUen -. 1 5 minutes 


I heune de refrigeration 


tents 




Tempi de atiaon ; 1 5 niinuies 


Pout € penonnes 


2 eml. A tofe'de mief 




Pour Spermines 


Jfe 


2 cuif. a tap de rnouiarde ii 




*& ■ 


lancienne 
Set apaiure 






i pttivron range 


I cuiL it i&upe d'eftrtigon vu de 




750 g de petite* pommts 


! poii'Tou vert 


pmtijhat bnchiou Imiih 




.irtrtr, " 


! prion* jam* 


ra/c di-stjagptn on dt fend 




J tranches de iaidfitme 


3 cuiL Jk saupe d'oiivff nt/lrcf 


stick! 




2 etui. & saupe d'huile 


denayautea 






1 awl a saupe de tdnaigr 


2 mil a iottpe de copies 


1. Dans unc poele* Ikirc 




dt cidre 


I at'tL a ioupe de oinaigre 


cbauHer Thuiic ct le vin. 




3 adl <i foupt de dtmdffit 


Imfatrriitjue 


Ajouter les chdrrtpignom 




ht/cbec om 1 cuiL a. wupc 


3 tail, a smtpe d'htiiU d'of/iv 


t-L CLiirc 3 leu moyen dt- 4 ,t 




de eiffendeve f&iie'e 


Std el poivre 


5 minutes, en rrmuant. 




Sdetpoant 




jusqiTa ce qu'ils soieut 






1- Couper les poivrons en 


a peine rendres. rlpDutter. 




1. Dans unc casserute remplje 


kcuciES. Coupcr Ees olives 


Deposer les champignon* 




deau limiillanK sake, ctiire 


en deux sur la longueur. 


dans un saladicr, Reserver 




1- 5 1. .1 :l i: ■ dc 1 :.- 1," :\\ 


3. Dans un aaladier. mclanger 


le liq&M<£e d* tuisson. 




doivcitt restcr fermes. 


les poivrons, les olives, les 


2, Mclinger Thuilc, 




1-cs egoutter et les deposer 


caprcs, le vinaigre et i'huile 


le vinaigrc, le miel et 




dans un saladicr. 


d olive. Salcr et poivrct 


la moutanir. Sa;ler et poivret. 




2. Dam uiie poelc, cuim 


Couvrir et tmilr au frais 


3. Ajouter 3e liquids de 




[e lard liimt jiisqiTS ce qu'O 


.in lim-i n:. 1 heme, en 


oiisson a h vinaigicttc. 




soic croustillant, Egoutier 


rerauam de temps 


''■■ ■- 1 ■■• i hit Ira champignons 




siiridii pjpierabsarbam. 


a auric. Servir froid on 


et nidjiiger iklic-uemeni, 




Detouper en tranches fines. 


a temperature aitibiantt.-. 


Sjupmidrcr d'esiragcm cm de 




3. Laisver la poele refraidtr 




persil. Servir .■ tc-mperaturf 




legcremem. Ajmitcr I'htiile 




anibiaiuc 




et !l- vinaigre. Secouer la. pocle 


Salade de 






pour mdangcr les liquides. 


champignons 


Note : 




Vcrscr sur les poinmes 




Pour ntttoyet l«s 




de lent, Ajouccr Ic lard. 


PirpurtUf'tm : 1 5 minutes 


tih^nipigiions, i-h-Mj '.■-.■,■ .i -. 




la cibouJeite, ie sel et 


Temp! de caisson _■ (•> minutes 


avst lift Lngc humiiiij au 




le poivre. Melanger 


Paur 4 a f>persomiei 


bmisez-les del tea cement. 




iluliL.iK-imt'iH en prenant 








soin de ne pas ddaire 
les pommra dc- tunc. 


2 f-iiil. A taupe d'huile dative 
2 etiil a sonpe de vm hlane 








Safade de poitvons fytt haul) 






a 


ialade de champ ignem (en bat) \ 



^SALADES D'ACCOMPACNrMFM ■ 




- Les salades — 












SAI.ADES D 'ACCOM PAG N EM ENT 






$ Cum aujmv 20 mti oit jsaqit'ii re que 




4. Hather U hmtl'scfrtitis et tn garnrr 






It: pettu se difisthe. 


Us tmam. 

an |>t doni i.li . inciser 


S&g d'ltbrirttS Seti. htichef 






Tomates au Four .in. 


lcj;i-tenitMii La peau en aaix. 


60gde dalles h&ehas 






pari li in de J >i.i..sil k 


DtpUifi lt£> IkHllJlCS SUE 

ta plaque. Les badigeonncr 


! cud. & exfide maithe Wmv 
2 cttit. a senpe de pcrsit piiir 






Prctmnnion : 15 minutes 


■d'huile et -cuiic an four 


hacke 






Tempi tie euisson : 20 minutes 


20 minutes jusqua ce que 


2 euii it lottpe d'huiie d'olioe 






Pour 6 personnel 


la peau se deiaclie en 

sc reeroqucvillant. Renter 


2 etdl. H tostpt dej'i damngt 






& 


du four Li laisser refroidir. 


I. Dans un bol, dcjXi&cr 






IVkr les romatcs. 


]c couscous. Y verser 1'eau 






6 Umata bien mSrts 


3- Vinaigrette 


bouillantC Ijusst-r gonfler 






Huik d'eliv? 


]-V.iu-iu-r rhuilcr. l.iil.le 

vinaLgRT, le scl e< tc poivrc. 


5 minima jnsttu'a ce que tout 
le ii. 1 1 - 1 . H - soir abscrbt?. 






Wbaigvette 


4. Verser la vinaigrene suit 


Aj outer le beans, Retnuer 






3 cuil. a wupe d'hwk doiioe 


Im tomarm. Saupoudrer 


le ccustous i b fourthettc 






1 gausse d'ttil, hacbee finement 


de basilic et scrvar.i 


1 .-.;••.• i rufiotdir en remnant 






I atii a seupe de t'inaigrr 


(cmp^iature ainbhuite. 


de tumps Li uiac. 






balumiitfue tut de vinaigpt 




2. Ajonrer le rcstc ties 






devin 




inyrediL-ms d mdanger 






Seietpoiort 


Salade tit couscous 


lcgi.-rcnicnt. Scmr i 






4 mil. A soupe de hosilie jhiis 




u-i: i L'i-i .i c-.iri.- am bi ante. 






htichi&ii 2 tail, h soupe 


Preparation : 1 5 minutes 








de bitfiUc tffhf 


Temps de ciiisson : 1 minutes 
P&ttr 4 personnel 


Note: 

Le couscous vendu dans 






l.Pr&hsuifferLefkmr 




Ira ifpiceries a deja subi une 






k 1 SO "C. Hniter une plaque 


J& 


precuisson. Arrosea-le d'un 






allant au four. 


liquide tmuillani. laissez 






2. Avcc un dourean paintu. 


25Qgdeceuset>us 


guiltier, ajourez le beune, 






inciscr 3.1 base dt eliaqur 


250 ml dean bauilLutte 


remuez a b liiurctieite et 






rom.it i.. Dii cott op|Misc 


3Q g de iteurrv mou 


le tour esi jfni^! 




Temaies ait four an ptirfiim de busitit fca haut) 




er isibtdt: de €ousa>M (en bus) 
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LES SALADE5 



— Salades d'accompagnememt- 



Salade de tit. 
aux a mantles 



Preparation .- 10 minutes + 

1 nuii 

Tenips de caisson : 40 minute? 



125 g de >-L- ■^tiii;-!i[ 
250 gde riz bnm 



/ mil. a soupe de penil ' hadsi 

ou 1 ettiL a caff tit penil 

j&bf 
1 1 nit it untpe de cibvuierrc 

hachft oh 1 cuii h eafe 

de cibeulette sfcfiee 

1 cuii a Sdiipe tie hitidie i^afie 

on I end. a cafe de basilic 

3 cirri ii stmpc d^huile vege'tale 

2 evtt, A eaje de vmaigrv de vm 
Set el painre 

I. Couvrir !e r\z sauvage d'eati 
froidc et le faire gonfler uiuic 
utter nuit i temperature 
ambiame. figaurter. Dans line 
casserole, depostr le ri-z brim 
ei Ee rir ssutvage. Couvric 
d'eau ei busfex fnijtiter 
30 minutes a feu doux 
jusqii'a ex que ce soit tejidre. 
Egauccer, rincer sous I'cau 
fro-ide cr egoutcer de noLiwau. 
2-PrtchaiiffErlefimr 
a 180 "C. Dowser les 
aniandes sur une pLaquc 
ii caisson. I,cs fa ire griller 
quelques minutes jusqua 
cl l qu cll.es soicnt dorfe. 
3. Dans un s.ilad kt, m&ingcr 
Le riz, les fines hi-rbes, I'Kuile 
et le virmigrc. Saler, poivrer et 
mdaugez. Garuir dTamujide^ 




Verdure de cresson 
et d'agrunies 

Preptmttmn . 20 minutes 
Pottr4p*r. 



■■ Lij;l-.. 



2 bouquets de ercsutn 

2 oranges 

I pifrnphmoun* rose 

3 cml .5 mpc d'lmik d'attvt 
1 end a sattptde tifUttpe dc 

framboise* (pair Ctdst-tnieJ 

1. Laver et bk-jj sccher 
Ic crcsson. Retires I 
Efcfpo^r l« feuUles 

2. Rerirer quelques longs 
testes de rprange. Reserver 
pour la decoration. I^Icr 

& vifles orange* et le 
pampleniouisi-. Sepitrcr les 
segments de ^on a obtenir 

de beans quaititnt. Plejjnscr 

Ics quarries d'agminci sur 

le treason. 

J. Melange? rhiitle a 

lu vLiis.ii.pre dL- fruriihuLses. 
Vetser sur la sal ad e. 
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CUISI-TRUC 

Pour preparer chez. soj 
dn vin.3ii!rL de hr;uiiboJses, 
il ^ulllt de niL^Liuper 100 g 
de frdmboiscji Erjfchcs ou 

1/21 de viiKiigre de vin 
blame. Dcposet «r mtlarigt 
dans un rcopicttt tien 
fetme et laisser reposer 
3 jo uis dans un rndrnit 

temps ea temp*. Filtrer 
puis niercre en bnuteirJe. 
Conserver dans un enctroit 
ftais. 



SaLuie de riz 

et verdure de c 



•utndes (en ham} 
■d'&gr timet 



- Les salad es - 



— Salades D'aCCOMI'ACNEMI-NT — 




Salade de choii-fleiir 




Lt de In in -.j i 




frft^r^.-nmiaatts 




Tempt de auum : 5 miniUH 




Peitr 4 a 6peis<mttes 


«JW 


& 


Ik 


i*50 £ at hrocoti 


■i 


250 gde rfmit-fleur 




50 g d'amandzs cffiUes 


^^■■p^^J^^Wp^ 


4 ciiii. it ioitpt tie vinaigrette 


v^^^^ 


staUcriHf 




1 en it a sottpe de jits de eifivn 


Salade d'ete a.u melon 


Seirtpoitm 






Preparation : 1 5 minutes 


I. On ii pec le btocoli et 


four & perstmnfi 


le- diou-ileur en petits 
bouquets. 1 :■■■ i.liiv bUrvdiit 


J& 


a lean bauillamc salee 


1 minute, Ego inter ec plonger 


1 melon mieL en cubet on 


dans lean froidc. Egrsuttw 


en boutes 


de nom-™,. 


J melon cttntrtitmp. rn nihn 


2. Prcdiaufor le four 


ait en bauUs 


a ]HG C. Depcset les 


2 petits eigrionf rouges, en 


uiiaradcs sue line plaque 


rvndtUa 


a culsson. Les Eaine griller 


I cuil ii tovp: de perstl hactie 


■-H li.-t-. | ■ 1 1_- minutes jusqua 


on I cttil. a cafe tie persit 


ce qu'elles soicitt darees, 


ukhi 


3. MclailgCJ Ij VJlJjiglTGlK 


2 caU. u x/upc if ejus de eitrs;: 


i [alien lie ec le jus dc citron. 


Set et poii/re 


Saler el poivrur. Dans un 




saladicr. melangci les legumes 


Dans un saladjcr, uieLuiger 


et ].i vinaigrette. .Saupoudrcr 


\e melon micl, le melon 


d'amaridcs. 


cantaloup, les oignons ct 




le pcrsil. Apourcr le jus de 




ciTfon. Saler et poivrt* 




Verscr sui la salade 




et melanger. 


SiW# *fc efaw-fieur et de brace 


i (en bout) 


et salade d 'cti an melon (en bas^ 





Salade -l!l- haricots 
sauce i a ma r i' 



Preparation ." I 5 mill 111 £i 
Temps de cuiiswt r 15 
PstiF 4 pcmrmin 



250 g de httriccm verts 
/ cuil & taupe d'huiie d'olive 
2 cuil a trtiffdtjw de eitmn 
2 ctiL it cttfe de pignous de pin 
l5(f nddejus dc tamme 
i gpuae d'dit e'emsee 
Quelquts gottties de saute mac 
pimento font {type Tainuco) 
-Sf/ ef powFt 

1. Faire cuire its haricots dans 
une casserole remplie d'can 
bouillarite salo: ju.iqu a ce 
qu'ils soient i poinr tout 

en resranr fenrw*. ("jrriiii-ror 
et planner dans 1 can froide. 

Dlposer dans tin saiadier 
avec I'huilecr le jiis dedr.Mii. 

2. Prechauffer Ic four 
a 180-C. D^poSH l.s 
plgnons dc pin sur line 
pl-tqiH- a cuissnn ct (aire 
grilkr qucaqua minutes 
jiisqu a ce qu'ils soient dares. 

3. Dans une casserole, porter 
a ebullition k juj de remain 
fail « la sauce aitx pint ems 
fores. Saler ct poivrer. 
Laisser mijorer a feu doux 
sans couvrir justjfu'a ce que 

la sauce soir reduite etc moiiit. 
Liisslt retfroidix. Rt-pieiir ks 
haricots dani quaiit- axsjettes. 

dc pignons dc pin. 




— $ALADB5 n'ACCOMPAtiNEMENT - 



■ au bleu 



Salade aux deux 
choux 



Prepatinion • ] 
Ptnir &penon> 



!/4 e/ieu mnge, rapi 
nu e„ fines iamtlks 
1/2 thou vert, nlpe' 

i fines lameUm 



4 ruil. h soup? de mnyonixiise 
4 curt is taupe dlmik vegetate 
t etta. ff smtpe de vi/uiigrt 

fit vin 
J mil & caje di niouruide 
Set et point f 

1. Dans un siUdicr, melanger 
les choux ct ks oignoiis. 

2. DaBS un hoi, rrielaiiger 
la mayonnaise, fhuilc. 

k vi naigie « i.i moiuarde. 

3. Vcrser sue k salade, Saler 
et poivrer. Melange. 



Pre p ara ti on : 20 minutes 
Tempi de eiiiii6ti 
Pour 6 penvime) 



3 tumefies depom 
3 cnit. A soupe <fimk J'etitx 
20gdc beurrc 
! \haoree fiiiie 
125 g de blew d'Auuergne 
oudeBresse 

2 cus't. A soupe d'hnile d'olive 
1 i/2 euii. i: taupe de vi/idigrr 

d* mn hLmr 
Selfipaivre 

3 cuil ti jonpe de ribuulene 
Imdrce on I cttSL a taupe de 
abotdette seetrfe 

1 . IFlctirer Ees crtiatcs des 

iran^liES ds pain, Ooupt^r 

I- pain it. i.L-. Dans une 
pock-, faire: chauffer !"huile 
ere k" beurre. Y fairc doner 
le pain quelqucs minurcs 
en remuant. F%outter sor 
du papier absorbaiit. 

2, Laver a bicn e&sorei 

la dbicotfe. Repariir dan_s 
. Ll hli'u 



3. Fouwrcr I'Kiiile, 
II 1 \-~u\.-\ teje. SalcrL-t pcivrer. 
Vfcrstr sur la ■ i!. i d,-. 
S^iif rnjdrej dt Libouk-iro 

et ,' i; |- u du . ■ i ;i ■:■ - 
irrvir immedia 



Sd little de harkvts nritct temjtte (en haut), 
mlade mix deux chaux fa drone) et salade ast bleu ( et! bus) 




Les saiades — 



— Salades d'ACCQML'AGNEMENT- 




Asperges et jambon 
cm en salade 


SaJade de mai's minute 




Preparation : 1 5 minutes 


Preparation : 20 minutes 


Poitr 6 person/us 


tempi dt cuauMi - 3 minutes 
Fbitr 4 ptn&nn ts 


4& 


J&. 


2 pets a boatttx d'epH de matt 


24 asprrgn 


5 On/ ii fiMjW die poitmms 


4 tranche* dc jambon ctu 


rouges marina ertfina 


.3 tail a loupe d'haiic d'olivr 


utmeiUs 


I cuil, ri Sdiip* de VlHittgK 


5 rt«£ a sottpe d'olives vents 


d'atmgpri 


fareity an piment 


2 nil!, a cafe de ptrsi! hachi 


2 c"d '' loupr d'hmle d olive 


2 cuil. it cafe de gmKies de 


2 Cllfl a (Up df wiiufijrtt ife nirt 


pavot 


Sri es peivrefiau meidu 


5e!ctpai"nf 




30 gate pa mtefitn 


l- Couper les epis de mate 




en deux l^s depaser dans 


!, Iip-lu.ch.er Its aspwrges, 


sin • . ■ i , !■■■ i avec les poivr&ns 


en otcr L h ra;i remits dure. 


ct la olaves. 


I-cs euire a la vapuur jusqua 


2. Mchngcr Niiiile et Ic 


re qu'cltts scieni [tndresv 


vinaigre. Verser sur la salade. 


Ijcs plonger dam I'cau troid(_\ 


Saler ei poivitn 


Egouttar, LDcpoicr 6 jsperges 




dam cluque assicttc- 


Note: 


2. Depaset l.c jambon aru 


Les poivrdns itujges marinei 


sous Ic gril chaud du four 


sunt veiidus en botaipx dans 


jiisqu'a ce qu'il soil 


les «?pkecies Fines ei certains 


trottseilaHt. Laisser tiddlr et 


'.np^L'ii larches. 


d^wuper en tranche fines. 




3. Mclaiigcr rhuile, 1c 




vitiaigrv cc 1c persi.1. 




Salcr tt poivrci; Verser 




sur les asperges. Garnir 




de jambon cru et de copeaux 




deparmesan. 




Atpcrgts et jambon cm en sahttic (en haut) 


ct salade dt mats minute (en bos) 1 





— Les salad es — 


SaJade rouge 


.? <"«/£ a seupe de jits dr citrv/i 




Set ei pvivtv 


Preptmitian ; (5 minutes 




Pour 6. pcrwima 


1. Dans uu sjladitT. ro.elan.ger 


& 


iolis les ingredients. 
2. Servo froid oj a 

:;. -i: \ .;::. \' 1 I :i .11 1 . b . 


1 trtvise 




1 MO TOM 




! mditie W 1/4 dun btdbe 


Sal it (K- d'epinards 


dfjhtfKtii 


et d'avocats 


I petit wg/wft rouge 




4 mil. a seapr d'btiiU dolhi 


i'l'i'/iiMiu'ort : 15 minutes 


2 tail, it soupt de w/iaigrt 


Pour & personnel 


biikamtifiit 




Sri t! ptftvre 


4& 


1. Laver a. bicn swoter 


300 gde jennet fyirtards 


l« Il.-i.Ii! leS ..!;■ |,LJ| |.i ■... 


i aiwat en trttncffej 


Dtdijquetcr la irevise et 


3 aid. ti ieupe d'huite de sioix 


la lollo Fossa. Coupcr en 


i end. ti soupe de trinaignr 


tranches fines Tendive ou 


de tan tdanc 


k bulbe de fcnouil n 


Stdetpaam 


Feign.™ rouge. 


75 £&***£**»**»&, 


2, M.e],inger tons les legumes 




dans un saladicr. iVliN.inpi'i 


1. Laver et hirn secher les 


1 liliik', k' «.'jn;ii«j.rt-. k seJ 


feuiiles d'epinards. Rctircr 


ct ]e poivrc, Verser sur 


les queues. Qecliiqueier les 


la «.■:.!. i ..K . MeLanger 


epinards a les repartir avec 


ddicuvinem •■; servil 


I'avocat dans quairt a.-aierccs. 


i m mediae ement , 


Z. Fouetuer I'huilc. tevinaigre. 




le sd ei It paivre. Veiser 




sur l=i saladc. Saupoudeer 


S;y I:.mU- i!l- carottes 


de tioix hachees. Servir 


et raisins sees 


immaaitmcu. 


Pftpamiio-n : 15 minmes 




Pour 4 penanriei 




-& 




J carotin, rapfa finemeiit 




iOGgdentisinssea 




i etol J soape d'bnde 




Sit hide range (en I 
ef m hi m tees {a dnrite), saladt 


istt ii gauche}, siiitide d-c rarotcet 


d'epinards et d'amcau (at bits) 



Salades d'accompagnement- 




Avocats aax trevettes 



Preparation : 1 5 
Pour 4 personnel 



(ttctrrtiquiti 
! hum j tit! de c. 



Vinaigrette * 

3 cniL is smtpt d'huite d'oiiu, 

I cuU. a strrtpe de-jus de citron 

I cuiL a soupe de-jus damage 

1/2 cuU it eaft de miel 

J fttiL a cafe de persiijiais 

haehi on settle 
Sel ft peivre 

1. Coupcr Its avocats un dctw 
er Ees d£noyau<:«\ De'p&ser 

au centre dis avocac Si 
Le cretix laisse par Le noyau est 
rees petit, retircr un pesi de 
chair avee nut- cuillcrtv 
R<.'|mi lit It cresuori dans 
quatrc iissinres. Deposer 



2. Melatiger I'liuik, les jus, It 
ptTFJl. le Ft'] L '[ le poivre. 
Verse* sin Its crcvents. Servir 



— Les salades — 

Salad e des Tro piques 



Preparation : 1 5 minutes 
/bur ft perwtnrtei 



Salades d'accompagnement- 



/ banquet: de cresuui 

2 cniL «i soitpe dejtts de eiavn 

Sei eipaivre 

25 g de lueerne 

1. I^lc-rla manguccr la 
cotiperen tranches de L cm. 
Disposer Iro tranches de 
mangue et le treason dans; 
■quarrc assierres. 

2. Mehmger lc jus de Jimc 
au lc- vinaigre de Uramboises 
a 1' Smile- Sales- ct poivrcr. 

Verear sur la aJadt RJer 

Jcs kiwis, et les caliper en 
tranches- lines. Les disposer 
dans les assietces et garnir 
de luzerne. 



CUISKTRUC 

Pour eviier que Ses tranches 

il .IVi.K-.-M ]LL- ILiMKLMvCSLt, 

froiici-lcs de jus de cirrcn. 
E* jus adde rctacde 
I'oxyda&on. 




Salade depois 
gourmands asiatique 

!'i! : p,it:riii>n : 15- minutes 
Temps de etiisstm : ] rn unite 
four 4 personnel 



2 5fJ r; de ptrii guurmriitdk 

1 petite boite dep&ttaei 
de hamboit 

2 CiilL AsOapL- d'Smik t'cgettde 

/ cuil. a soupe d'huile de 

sesame 

2 cuil k eaje de tsiitce Mja 

I atiL ir arupe de graijis 

de sesame 
PotBTt 

I.. Faire- hlanchir les pois 
gourmands I minute dans 
une casserole rem p lie d'eau 
bciuiElaiict; saltk". Egoutrerer 
It-s pkinger dan& I'cSli frpide- 
Egoutrcr de nouveau.. 
2, I 'J.i is-. Un saladicr, melanger 
les ]<?gu i nes, Metjngqr lc* 
huiles, b sauce stija et 
le poivfe. Veiscr sux ]a salade. 
Melajiger. Ssupcuidrer dc 
graines de sesatne. 



Saiade de pois gatti-'iMitd* ,s>-fr/tirjfte {en haut), 
salade det Trapiauts (is dxoit?} ft avwatf aux crzvfttes (en has) 




Index 



Anupasti. 24 

As [HTML's er jam ban cni 

en saladc, 59 
Avocats aiix eieveries h 62 

B 

Bceuf en salade. 3 1 

Brie ei paircs en saladr, 37 



D 



EJtiode 

momarella slit canape, 3 1 



I riimaiy- o'iii.i^u' en saJade, 



42 

L 

Chou-neur et brocoli • 
sakde, 55 

M 

Mayonnaise, 5 



SaEade 
an bleu, 56 

an jambon et au melon, 32 
aux deux chouse, 56 
aim cuiatrc haricots, 12 



- Les salades — 



Cesar, a I 

d'cpiiianis et d'avocats, 60 

(Tttiainidiin, 5? 

dt- carottc* er raisins sees, 60 

de • i in i; ■:>.'. Li ■: ' - 43 

dc dwu cbssique, 9 

dt- ehou-rteur ec brocoli, 55 

de couscous, 51 
dp cpevgttt*. 1 1'espagni&te, 20 
de haj-tcois sauce i-a-mare. 
.56 
4^ h mer. 6 

dt- leirdlles a lorienrale, 24 
de mais minute. 59 
de piie$ aw erabe, 45 



srfdifcs, 42 

de pares ■caEtirt'es, 45 
de pates ct poulet >iu 




de tern asiauxjue, 35 
de vobille. sauce 

Btw ^rweUlcs, 33 
des Tiopiques, 62 

fromagcr cottage en saiade, 
42 

;.. rmandt . 18 

grecque. 12 
mexicaine, 42 
mist I.*, 46 
nicoisc, 15 
panaeh-tfc, 4 1 
piquante 
38 

ICKlgC. f]0 

C sal ad e 

,23 
ihh d'agntau. 36 
ricdede bceufct 
d'^iibergines. 27 

liede dc pommes dc 

verdure de c.™^ 
et d'agrumes. ' 
Waldorf, 9 



T 

Tuhi-iiilF,. 1 7" 

Tomaics au four .1-1 parfun; 
de basilic, 5 1 



Lttde d'ai 



ONIBLES DANS CETTE SERIE : 



Aniusf-tiiiL'Lilc-s . ct compagilic 
Aimist-Gtietilcspour loutes 

occasions 
Cnsse-croOte 
Chocolais et canfiseries 
Cocktails el Boissonsde Fete 
Cuisine alleg.ee 
Cuisine arjglaise 
Cuisine cajun 
Cuisine chinoise 
Cuisine ecussaise 
Cuisine espagnole 
Cuisine grecque 
Cuisine Indieniu: 
Cuisine indonesienne 
Cuisine irlandaise 
Cuisine italierine 
Cuisine japonaise et coreenne 
Cuisine libanaise 
Cuisine mexicaine 
Cuisine ihailandaise 
Cuisine campagnarde — 

les recetles dc che? nous 
Cuisine marocaine 
Dclices au chocolat - 

les patisseries 
DV pudding au ^iiLtitu 
Fete el cadeaux gourmands 
( I;Uc;lu\ — leS traditiotiiicls 
Gateaux de fete pour les 

eal'anls 
Gateaux en un lour de main -- 
Gaicaiax. e( muffins 
Gateaux f manage, meringues, 

diplomates 
Gaieaux vile Tails 
G laces, sorbets et desserts 

rafraiehissants 
Hamburgers savoureux 
L'heure du goilier - bouchees 

salves et sucrees 

La cuisine des bebes et des 

ton I -perils 
La cuisine Tex-Mex 

Le Chocolat - Recettes traditimnnillcs 
La Folic des biscuits 
Le Poulei - recettes. cress lives 
Le Poulet- aim pie men I dclicieux 
Le Riz - preparation 

triidiiionnelle 
Legumes - les hien ennnus 
Les Curry's - receUes classpques 



Les Legumes - receites. 

innovatrices 
Les Pates a loutes les s 
Les Pales rapides 
Les petils cuisiniers 
Les Ratis 

Les Salades sages et folles 
Les Tounes - receltes 

|i-.iili;ii ■n;K'l,e>- 

Mcnus dc fitcpn^r enfants 
Menus Curijlades/ 
Mca^- Les cryena niediierrnneeni 
Omelettes, crepes 

et beignets/ 
Pains et petire pains 
Pales - les ^referees 
Patisserie: 
Pizzas et Toasts 
Plats ra pipes pourenffints 
Plats unit] 

Plats vetetariens rapides 
Puddinfls — Priparaiion traditionnelle 
PoissoiKet Fruils de Mer 
Pommrfs de lerre - mille et utie facon 
de les preparer 
Pontmts de terre - Recettes 
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